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BACALHAU
O Bacalhau é um peixe de água frias, vive junto ao fundo do mar Atlântico, e que se alimenta de
enguias, solhas e lulas. 

As duas espécies que a lei permite designar como bacalhau são:

Gadus morhua
É a espécie considerada como o "verdadeiro"
bacalhau, que habita no Atlântico Norte.
É um bacalhau que se desfaz em lascas claras e
tenras e a sua pele solta-se com facilidade. O
seu rabo é direito.

Gadus macrocephalus
Habita no Pacífico Norte e é um peixe mais
claro.
É um bacalhau mais fibroso, que não se desfaz
em lascas e que apresenta uma borda branca
nas extremidades do rabo e das barbatanas.
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Mede cerca de 1
metro, mas pode

atingir os 2 metros.

Pode pesar até 96kg. Pode viver até aos 25
anos.

Corpo alongado, com 3 barbatanas
dorsais e 1 barbilho na mandíbula.

Sazonalidade: jan, fev,
mar, abr, mai, jun e

dez.
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de produtos congelados
produzidos em 2020

1 1 7 , 5  m i l  t

10,8%
face a 2019

2 2 , 6 %
Bacalhau

produção
diminuiu 

3 9  m i l  t

2 1 , 8 %

produzidas bacalhau
salgado seco

do total das
importações
dos produtos
de pesca ou
relacionados

com esta
atividade

em 2019



200 362

Bacalhau fresco cru
Fósforo

(mg)
Potássio

(mg)
Magnésio

(mg)

2617,8 0,5 0,0 0,2 44 1,0

Energia
(kcal)

Proteína
(g)

Gordura
(g)

Hidratos
Carbono (g)

Colesterol
(mg)

Sal
(mg)

Vitamina D
(ug)

76

valores nutr icionais
do bacalhau cru, 
por 100g de parte
edível

Vitaminas D
Fósforo
Potássio

TOP
NUTR IC IONAL

V A L O R
NUTRICIONAL
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O Bacalhau é um peixe com baixo teor em gordura e com elevado teor
de proteína de alto valor biológico. 

116 36

Bacalhau seco cru
Fósforo

(mg)
Potássio

(mg)
Magnésio

(mg)

2319 0,4 0,0 3,7 52 4,5

Energia
(kcal)

Proteína
(g)

Gordura
(g)

Hidratos
Carbono (g)

Colesterol
(mg)

Sal
(mg)

Vitamina D
(ug)

80



Aroma
suave,  cheiro

a algas
marinhas

Pele  com
pigmentação

viva e
bri lhante

Olhos
sal ientes,

br i lhantes  e
claros

Guelras
vermelhas,
sem muco

Carne
firme,

br i lhante e
elást ica

ALGUNS CONSELHOS
N A  H O R A  D E
E S C O L H E R
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Bacalhau
seco:  evitar

comprar  com
manchas
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